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Lampenfieber ...! Fir viele Menschen ist dieser Zustand gleichbedeutend mit
Nervositat und Angst. Manch hochbegabter Musiker gab aus diesem Grund
schon seinen Berufswunsch als auftretender Kunstler auf. Muss das wirklich
sein? Oder kann es gelingen, die lahmende Form des Lampenfiebers in eine
anspornende, ja inspirierende umzuwandeln?

Aus der Beschreibung der Ursachen des Lampenfiebers gewinnt der Autor
mentale Strategien zu dessen Bewaltigung bei Offentlichen Auftritten.
Checklisten am Ende jedes Kapitels fassen die wichtigsten Aspekte zusammen.
Ziel des Buches ist es, die jeweils personliche Wirkungsweise des Lampenfiebers
zu verstehen, das eigene »Lampenfieberprofil« zu erkennen und kreativ
einzusetzen.
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Mensch zu sein bedeutet Angst zu haben.
(C. Arrau)

Angst ist das Schwindelgefihl der Freiheit.
(S.A. Kierkegaard)

Vorwort

Lampenfieber...! Far viele Menschen ist dieser Zustand
gleichbedeutend mit Nervositat und Angst. In Umfragen
bestatigen 70 Prozent aller Musikstudierenden, dass sie
immer oder doch zeitweise Probleme mit dem Phanomen
~Lampenfieber” haben, und manch hoch begabter Musiker
musste aus diesem Grund seinen Berufswunsch als
auftretender Kunstler aufgeben. Muss das wirklich sein?

Im vorliegenden Buch wird der Versuch unternommen, aus
der Sicht des austubenden Kunstlers und des Padagogen, der
dem Lampenfieber in vielen Formen begegnet ist, Grinde
aufzuzeigen und Methoden 2zum Umgang mit dem
Lampenfieber, ja zu seiner Meisterung darzustellen. Es
sollen Wege beschrieben werden, wie die [ahmende,
bedrohliche Form des Lampenfiebers in seine
.anstachelnde” Variante umgewandelt werden kann - wie
ein ,Anzunder” bei einem Grillfeuer. Nicht jede Methode ist
fur jeden Menschen gleich wirksam, doch scheinen einige
der angefluhrten Aspekte beim Lampenfieberempfinden und
-verhalten fast aller Menschen eine Rolle zu spielen.

Das Buch soll nicht den Eindruck erwecken, als gabe es
ein paar billige und garantierte Tricks zur Uberwindung des
Lampenfiebers. Dafur ist Angst eine zu umfassende und zu
tief verankerte Eigenschaft des Menschen. Jeder Mensch hat
Angst. Angst zu haben ist keine Schande. Bei Bewerbungen
zur Pilotenausbildung z. B. haben , angstfreie Draufganger*
keinerlei Chancen. Angst hat eine zur jeweils eigenen
Biographie gehorende ganz individuelle Auspragung. Das
Adrenalin  bewirkt offensichtlich bei verschiedenen



Menschen unterschiedliche Reaktionen, die in ihrer milderen
Auspragung einen Anreiz, im starkeren Fall lahmende Angst
produzieren. In letzterem Fall ist Lampenfieber eine
subjektive Uberbewertung des Risikoaspekts gegeniber
dem Anreizaspekt einer Herausforderung. (Die Angstform
kann bei manchen Musikern sogar einen so hohen Grad
erreichen, dass nur psychologisch-therapeutische Hilfe
moglich und sinnvoll erscheint. In extremen Fallen sollte
deshalb keine Scham bestehen, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen, um schweren beruflichen und sozialen
Schaden zu verhindern.)

Wir beschaftigen uns hier aus nahe liegenden Grunden in
erster Linie also mit den leider so verbreiteten negativen,
leistungshemmenden Wirkungen des Lampenfiebers. Denn
die positiven Wirkungen bedurfen ja keiner speziellen
Therapie; es reicht, wenn wir uns daruber freuen! Und da,
wo wir uns daruber freuen konnen, sollten wir diese Freude
als jederzeit verfUgbare Erinnerung fest in unserem
Gedachtnis verankern!

Die  moglichen  Strategien zur Meisterung des
Lampenfiebers basieren ebenso wie die Angst auf
biographischen Wurzeln - schadlichen wie nutzlichen. Es
steht also nicht die Frage im Vordergrund, wer warum wann
wie viel Lampenfieber hat, sondern: Was kann ich als
Individuum unternehmen, um meine ganz personliche Art
des Lampenfiebers, mein ,Lampenfieberprofil, besser zu
verstehen und kreativ zu bewaltigen?

Ein wichtiger Aspekt im vorliegenden Buch ist die
gedankliche Aufarbeitung des Phanomens Lampenfieber.
Gedanken sind Fakten und schaffen daher auch Fakten im
emotionalen Bereich wie dem des Lampenfiebers. Eine
Anderung des Blickwinkels, unter dem eine Konstellation -
etwa ein Vorspiel, ein Probespiel oder ein Konzert, ja selbst
ein Vortrag - gesehen wird, kann eine emotional und damit
geradezu korperlich splrbare Erleichterung in einem
Stresszustand wie dem des Lampenfiebers bewirken.



Es ist fUr jeden, der ins Rampenlicht tritt, eine trostliche
Tatsache, dass gerade die groSten Musiker oft unter
erheblichem Lampenfieber gelitten haben bzw. leiden und
trotzdem oder vielleicht gerade deshalb - kaum auf der
Buhne angekommen - wunderbare klnstlerische Leistungen
vollbracht haben und vollbringen! Deshalb kann ich zu mir
sagen: ,Genau so fuhlte sich Vladimir Horowitz oder Pablo
Casals oder Svjatoslav Richter oder Dietrich Fischer-Dieskau
vor jedem Konzert, wie ich mich vor diesem Auftritt heute
fuhle!" Casals z. B. berichtete, dass ihm bei einem leichten
Unfall, bei dem seine Hand minimal verletzt wurde,
zunachst durch den Kopf schoss: ,Nie mehr Lampenfieber!*
Erst der zweite Gedanke liels ihn erschrecken: Er konnte
vielleicht nicht mehr Cello spielen! - Ich habe also eine ganz
tiefe, gefuhlsmalige Gemeinsamkeit mit diesen Kunstlern.
Ich bin nicht allein mit meinem Lampenfieber! Selbst wenn
ich jetzt Svjatoslav Richter ware, so hatte ich doch
Lampenfieber.

Auch wenn nicht jeder ein groBer gefeierter
Podiumskunstler werden kann, mit oder ohne Lampenfieber,
so bedeutet doch die Meisterung des Lampenfiebers, der
»Sieg Uber das Lampenfieber”, ja seine Instrumentalisierung
als kunstlerischer Anreiz einen gewaltigen Schritt in
Richtung eines grolleren Selbstbewusstseins und damit
einer hoheren personlichen Lebensqualitat.

Ziel muss es also sein, die psychische Energie des
Lampenfiebers von ihrer negativen Erscheinungsform (Angst
als ,Fluchtimpuls”) in positive Aktivitat (, Angriff”)
umzumunzen. Dann erfahren wir das Lampenfieber sogar
als Notwendigkeit fur Hochstleistungen. In einem Zustand,
in dem Lampenfieber vor einem Konzert vollig fehlt, kann es
manchmal (z. B. bei einer Konzertreise, bei der die gleichen
Programme oft wiederholt werden mussen) zu einem
Zustand kommen, bei dem man sich sogar dringend , etwas
mehr Lampenfieber” winscht - sonst fehlt der ,,Biss“. Artur
Rubinstein erzahlte, dass er fur ein Konzert unbedingt ein



bisschen Lampenfieber brauchte, sonst langweilte er sich
und das Publikum.

Die in diesem Buch dargestellten Erfahrungen zum
Lampenfieber kommen aus dem kunstlerischen und
padagogischen Bereich eines Streichers. Einige Beispiele
sind daher vielleicht etwas ,streicherlastig”. Der kein
Streichinstrument spielende Leser wird die Uberlegungen
unschwer Ubertragen und seine eigenen Erfahrungen
erganzen konnen.



Teil A: Das Phanomen Lampenfieber



|. Lampenfieber - warum?

1. Biologische Betrachtungen

Der Begriff Lampenfieber wird in unterschiedlicher
Bedeutung gebraucht. Physiologisch gesehen ist
Lampenfieber eine Form von Angst. Fur diesen Zustand
stellt unser Korper zusatzliche (psychische und korperliche)
Energie bereit - durch eine erhohte Ausschuttung von
Adrenalin bei gleichzeitiger Herabsetzung der
GrolShirnaktivitat, also des differenzierten Denkens. Angst ist
Teil der genetischen Ausstattung jeder hoheren Spezies; sie
gehort zu mir nicht individuell, sondern zu mir als Mensch.
Zum Uberleben des ,Tiers Mensch” in gefahrlichen
Situationen stehen als Folge der Angst zwei
Verhaltensalternativen zur Verfigung: Flucht und Angriff.

Der Psychologe und Angstforscher Gerald Huther
betrachtet Angst als die wichtigste Voraussetzung von
Entwicklung Uberhaupt, auch im ubergeordneten
entwicklungstheroretischen Sinne. Er beschreibt sie als das
verunsichernde Geflihl eines Lebewesens, fur eine neu
auftretende Situation im Gehirn nicht die geeigneten
neuronalen Verschaltungsprogramme, d. h.
Handlungsmoglichkeiten zur Verfugung zu haben. Aus der
Angst, namlich diesem stark empfundenen Defizit heraus
wachst dann die Suche nach geeigneteren Verschaltungen.
So kann man Angst sogar als eine Bedingung fur
allgemeinen und personlichen Fortschritt definieren. Angst
ist in diesem Sinne ein zum Menschen gehorendes
natlrliches und flr das Uberleben notwendiges Gefiihl. Es
besteht also kein Grund, die Angst auch noch mit einem
Schuldgefuhl zu potenzieren. Niemand ist schuld an seiner
Angst!



2. Grunde - fur das Musizieren und das Lampenfieber

Musikmachen ist offensichtlich ein Urbedurfnis des
Menschen. Musik hat keinen direkten Nutzen. In der Musik
erlebe ich aber Gefuhle, Energiestrome, die sinnlich
erfahrbare Symbole und Korrelate zu den Prozessen
darstellen, die mein Leben bestimmen. Musik vertieft also
mein Bewusstsein. Der Mensch ist da ganz Mensch, wo er
spielt (F. Schiller). Dieser Satz lasst sich auch auf das
~Spielen” von Musik beziehen. Musik ist deshalb fur uns
Menschen etwas Wichtiges, ja Notwendiges.

Im Musizieren habe ich die wunderbare Moglichkeit, ohne
den Umweg Uuber die Sprache Gefuhle mit Menschen
auszutauschen, die ich vielleicht gar nicht kenne, die mich
vielleicht gar nicht kennen. Ich kann andere Menschen in
mein Spiel hereinnehmen und so meine Isolation als
Individuum durchbrechen - aber nur, wenn ich Musik als
etwas betrachte und erlebe, das mich mit meinen Horern
verbindet und nicht von ihnen trennt. Andernfalls stellen
sich Gefuhle von Verlorenheit, Isolation, Auf-sich-selbst-
gestellt-Sein ein, die mit der Angst vor Kontrollverlust Uber
mein Handeln einhergehen. Das Bewusstsein, als Kinstler
mit seinen HoOrern verbunden zu sein, scheint einer der
wichtigsten mentalen ,,Hebel” zu sein, um das Lampenfieber
in eine konstruktive Befindlichkeit zu transformieren.

Durch Musik kann ich uber mich selbst etwas erzahlen,
aber auch etwas erfahren (im Sinne des ,Erkenne dich
selbst”), Uber meine Geschichte, uUber meine kulturell
bedingte und gesellschaftlich entstandene Personlichkeit.
Woher kommt es nun, dass gerade diese ideale
Kommunikationskunst, dass gerade das musikalische Spiel
als Ausdruck grofSter Freiheit durch Lampenfieber und Angst
belastet ist, durch Angst vor Fehlern, vor Versagen?
Musikalisch zu kommunizieren hat doch einen viel tieferen
Grund als den, keine Fehler bei einem Konzert zu machen



oder bei irgendjemanden einen guten Eindruck zu
hinterlassen!

Das Lampenfieber entsteht in den meisten Fallen nicht
aus der Angst, musikalisch zu leichtgewichtig, vielleicht zu
phantasielos in der Darstellung, im musikalischen Gesprach
mit dem Zuhorer zu erscheinen, sondern hauptsachlich aus
der Angst, technischen Normen nicht zu gentgen, die mir so
oft - vom ersten Tag meiner Ausbildung an - als Spiegel
meines Wertes vorgehalten werden. Der Wert meines
technischen Konnens wird gleichgesetzt mit meinem Wert
als Musiker, als Mensch.

Hierin liegt eine Wurzel der AuffUhrungsangst. Eine
Teileigenschaft wird als Wertmalistab fur den ganzen
Menschen genommen: ,Sage mir, wie gut du Klavier (Geige,
Gitarre etc.) spielst, und ich sage dir, was du wert bist.”
Oder noch spezifischer: ,Sage mir, wie sauber deine
Intonation, wie grols deine Treffsicherheit, wie schnell deine
Oktaven sind, und ich sage dir, wer du bist.” Wenn der
Selbstwert zwanghaft an solches Gelingen gekoppelt ist,
kann die Angst vor dem Misslingen einer einzigen Stelle
nicht nur die Freude und die Qualitat eines ganzen Auftritts
verderben, sondern sogar dem Selbstbewusstsein meiner
Person dauerhaften Schaden zufugen.

So entsteht der paradoxe Teufelskreis, dass die Angst,
technischen Normen nicht zu genugen, zu einem Zustand
fuhrt, in welchem ich meiner eigenen Vorstellung eines
musikalischen Werkes vielleicht wirklich nicht gentge. Angst
verengt den Horizont, verkurzt die als Gegenwart erlebte
Zeit, lasst also die erlebbare Jetzt-Spanne schrumpfen, lasst
den Korper erstarren (,starr vor Angst”), verringert sogar
meinen raumlichen Bewegungsspielraum und reduziert so
meine kunstlerischen Moglichkeiten.

Aus den bisherigen Uberlegungen zum Lampenfieber geht
bereits ein wichtiger Ansatz zu dessen Vermeidung hervor:
Wenn es mir gelingt, mich auf die Ebene der Frage zu
schwingen ,Warum mache ich Uberhaupt Musik?“, bin ich



dem negativen Einfluss des Lampenfiebers schon ein Stuck
weit entflohen! Denn die Antwort vermindert das Gefuhl der
Isolation, das immer mit Lampenfieber einhergeht. Sie
heiSt: Ich mache etwas fur mich und andere Menschen
aullerordentlich Wichtiges - etwas so Wichtiges, dass sie
gekommen sind, mir zuzuhoren.

Im ganz ,normalen“ Leben tritt - in unterschiedlicher
Auspragung je nach Personlichkeit und Anlass - ebenfalls
Lampenfieber auf, wenn wir z. B. einen Vortrag halten oder
wenn ein Rendezvous mit einem fur uns wichtigen
Menschen bevorsteht. Der Kunstler kommt auf die Buhne
mit dem Gefuhl, etwas Wichtiges zu betreiben, wenn er
Musik macht. Vor einem Konzert habe ich gewissermalien
ein wichtiges ,,Rendezvous mit dem Publikum*® vor mir.

3. Angst - Einbildung

In der einschlagigen Literatur wird oft eine prinzipielle
Unterscheidung gemacht zwischen Lampenfieber (stage
fright) und Auffuhrungsangst (performance anxiety), wobei
letztere als Angst davor zu verstehen ist, bei der
bevorstehenden Auffuhrung durch die physisch wirkenden
Folgen der Angst gelahmt zu werden. So hat man dann
~Angst vor der Angst”. Bei allem Bemuhen um eine solche
Unterscheidung ist man sich aber doch in
wissenschaftlichen Untersuchungen meist daruber einig,
dass Lampenfieber und Angst ein und dasselbe Phanomen
darstellen, wenn auch in unterschiedlichem Kontext,
unterschiedlicher Starke und Wirksamkeit. Leider schaffen
die nuchterne, objektivierende, wissenschaftliche
Begriundung oder die statistische Beschreibung des
Phanomens das Lampenfieber noch nicht wegq.
Objektivierung und Relativierung konnen aber doch helfen,
die negative Wirkung der Lampenfiebergefuhle zu mindern.

Nicht die Dinge selbst beunruhigen die Menschen,
sondern die Vorstellungen von den Dingen (Epiktet, 1. Jh. n.



Chr.). Im urspringlichen Sinne ist eine Vorspielsituation
keine echte Bedrohung; niemand will mir dabei ans Leben.
Die echte Bedrohung wird aber ersetzt durch die
~eingebildete” Bedrohung, namlich die einer Minderung
meines Wertes als Personlichkeit in den Augen von anderen.
Die eingebildete Bedrohung wird durch diese
Autosuggestion, die ja ein starkes Gefuhl erzeugt, indirekt
wieder zu einer echten Bedrohung. Lampenfieber ist also in
der spezifischen Situation (z. B. eines Konzerts) Angst um
die Einschatzung meines Wertes durch andere.

Ein beachtlicher Teil der Angst entsteht mehr aus
eingebildeten als aus wirklich vorhandenen Gefahren. Ein
Beispiel: Ein HoOrer raschelt mit dem Programm. Es stort
mich, wenn ich gerade auf dem Podium sitze und spiele -
weniger wegen des Gerauschs als wegen der vermuteten
Gleichgultigkeit meinem Spiel gegenuber. In Wirklichkeit
mag das Gerausch dem Horer selbst aulserordentlich
peinlich sein, es ist ihm bei irgendeiner Bewegung eben
passiert und hatte nichts mit mir zu tun. Vielleicht entstand
es sogar in einem Moment, in dem er auf mein Spiel intensiv
reagierte. Trotzdem beziehe ich das Verhalten in negativer
Weise auf mich selbst, da der Lampenfieberzustand das
Selbstbewusstsein besonders zerbrechlich macht.

Es ist deshalb nicht nur legitim, sondern aulserordentlich
hilfreich, auch bei der Bekampfung des Lampenfiebers ganz
gezielt und aktiv ,Einbildung” - also mentale Krafte -
einzusetzen, die bis zu dem medizinisch langst als wirksam
erkannten Placeboeffekt reichen. Besonders das ,Ritual”
besitzt in hohem Male einen solchen Placeboeffekt (s. S.
183). ,Einbildung” bewirkt ganz konkrete Veranderungen in
bestimmten Teilen des ungeheuren Netzwerks unseres
Gehirns und damit unseres Korpers. Sie ist insofern real, ja
sogar mit neuen wissenschaftlichen Methoden optisch
beobachtbar, nicht etwa nur virtuell. Wirklich ist alles, was
wirkt. Auch das Lampenfieber ist eine nur von mir selbst
geschaffene Wirklichkeit!



Die Art, wie Menschen Lampenfieber empfinden, wie es
sich auswirkt und welche Therapiemethoden am besten
ansprechen, ist so unterschiedlich wie die Menschen selbst.
FUr jeden Einzelnen gilt: Mein Lampenfieber wird von mir
selbst hergestellt, meist durch eine Uberschatzung (also
einer von mir selbst gesteuerten ,Einschatzung”) des
Bedrohungspotentials. Bei manchen Menschen bringen
kognitive Methoden, wie z. B. die grundliche Analyse der zu
spielenden Werke als Verringerung des ,eingeschatzten”
Bedrohungspotentials (etwa von Gedachtnislicken), eine
deutlich erhohte Sicherheit. Andere sprechen auf
,desensibilisierende”, psychologische Methoden besonders
gut an, wie sie etwa bei der Therapie der Flugangst eine
Rolle spielen. Wieder andere schworen auf Psycho- und

Korpertechniken wie NLP (Neurolinguistisches
Programmieren), Yoga, progressive Relaxation, Kinesiologie,
Alexandertechnik, Dispokinese, Nowobalance oder

Feldenkrais. Alle diese Methoden haben flr verschiedene
Menschen eine jeweils personliche Bedeutung mit oft
erstaunlichen Resultaten.

Es ist bemerkenswert, dass viele Menschen zu einer fast
sektiererischen Einstellung ,ihrer” Methode gegenlber
tendieren. Vielleicht muss das so sein: Der Glaube an die
Methode ist - wie beim Placeboeffekt - ein Teil, hier
vielleicht sogar der wichtigste Teil der Therapie, da er ja den
Zustand, die Befindlichkeit sowohl psychisch als auch
korperlich verandert, und zwar auch beim aufgeklartesten
modernen Menschen. Der Einbildungseffekt ist also
weitgehend unabhangig vom  Bildungsstand eines
Menschen. - Folgende Anekdote soll sich tatsachlich
zugetragen haben: Die beiden Atomphysiker Niels Bohr und
Werner Heisenberg trafen sich in einem Chalet von Niels
Bohr. Heisenberg bemerkte ein Hufeisen tUber der Tur und
fragte seinen Freund, ob er denn an dessen Wirkung glaube.
Darauf Niels Bohr: ,Es hilft auch, wenn man nicht daran
glaubt!*



Vielleicht ist hier der Grund zu suchen, warum die meisten
Klinstler mehr oder weniger aberglaubisch sind. Auch dem
dezidiert Un-Aberglaubischen passiert es, dass er sich ganz
bewusst gegen den Aberglauben stemmen muss, etwa
wenn er trotzig unter einer Leiter durchmarschiert, was ja -
laut Aberglauben - Ungluck bringen soll, oder wenn er vor
einer Auffuhrung angestrengt bemuht ist, sich flr ein ,toi,
toi, toi!“ des Kollegen nicht zu bedanken (denn sich dafur zu
bedanken, ist nach Buhnenaberglauben strikt verboten!).

Auch hier liegt es nahe, den SpielSs umzudrehen: Wenn die
Einbildung doch bei allen Menschen eine so grofse Wirkung
hat, kann ich ja , per Einbildung”, und sei es ein bisschen in
Richtung meines privaten , Aberglaubens”, eine Verbindung
herstellen zwischen dieser Einbildung und einem positiven
Zustand, den ich damit verknupfen will! Wenn Lampenfieber
zum groBRen Teil auf ,Einbildung“ beruht, also auf der
.,Bevorzugung“ negativer Bilder von mir und meinem
Auftritt, ist es leqgitim, als ,Gegenmittel” ebenfalls die
Einbildung zu verwenden, geradezu als eine milde Form von
Selbsthypnose.

Auch wenn man nicht auf die Stufe eines primitiven
Aberglaubens herabsteigen will, bleibt doch festzuhalten,
dass die Vorsatzbildung bei Psychotechniken wie autogenem
Training oder NLP im Grunde auch nichts anderes ist als die
sinnvolle therapeutische Verwendung der realen Macht der
Einbildung, wie sie sich auch in aberglaubischen
Verknlpfungen manifestiert. Das Wort ,Einbildung” kann
hier sehr wortlich genommen werden: Wenn ich mir ein Bild
mache von etwas, ist meine Vorstellung natarlich viel
lebhafter, als wenn ich im abstrakten begrifflichen Rahmen
bleibe. Die Einbildung wird zur Wirklichkeit. (Es sei hier an
Voodoo-Todesurteile erinnert, aufgrund derer ein aus der
Gesellschaft ausgestolSener, zum Tod verurteilter Mensch
~per Einbildung” wirklich stirbt, nur weil er weil, dass er
sterben soll. Auch das bekannte Phanomen der ,self-
fulfilling prophecy” gehort in diesen Zusammenhang.



4. Lampenfieber und dessen Folgen

Wir mussen zwischen dem unangenehmen Gefuhl der
Auffihrungsangst und den wirklichen Folgen eines solchen
Gefuhls unterscheiden. Die Mallinahmen, die ich far den
erfolgreichen Umgang mit Lampenfieber ergreifen kann und
die im Folgenden im Detail beschrieben werden sollen,
vertreiben nur zum geringeren Teil und eher indirekt das
Gefuhl ,Lampenfieber” selbst, wohl aber dessen negative
Konsequenzen. Dadurch entsteht ein positiver Kreislauf: Die
Beobachtung, dass die negativen Konsequenzen des
Lampenfiebers nachlassen oder sich Uberhaupt nicht
einstellen, stabilisiert  naturlich ruckwirkend mein
Selbstbewusstsein und lasst das Lampenfieber - ohne den
Umweg etwa uber einen Zustand von Gleichgultigkeit -
umschlagen von einer defensiven in eine offensive
Befindlichkeit.

Eine der Schwierigkeiten beim Umgang mit Lampenfieber
ist die Tatsache, dass zwischen dem Lampenfieber und den
moglichen MaBnahmen, angefangen von der grundlichen
Konzertvorbereitung uber Psychotechniken bis hin zur
Einnahme von Betablockern, keine direkt korperlich fhlbare
Kausalkette besteht. Im Alltag erkennt man Wenn-dann-
Beziehungen im Allgemeinen sofort, z. B.: Wenn ich einen
Topf auf dem heillen Herd stehen lasse, brennt sein Inhalt
an. Wenn ich mir in den Finger schneide, tut es weh etc.

Beim Lampenfieber wirken solche Wenn-dann-
Beziehungen auch, aber sie sind nicht direkt sinnlich
erfahrbar. Sie wirken in einer dem Bewusstsein
unzuganglichen ,Black Box"; ihre Wirkung ist nur am
Resultat ablesbar. Dies ist einer der Grinde, warum
Lampenfieber uns als etwas so ,Mystisches”, Fremdes,
Gefahrliches, Geheimnisvolles, Unkontrollierbares, dem
Aberglauben Ausgeliefertes erscheint, auf das wir keinen
direkten Zugriff haben. ,Alles im Griff* zu haben, ist ja im
Leben eine Art Maxime, deren Beherrschung wir oft auch



dann vorgeben, wenn wir keineswegs alles im Griff haben
(niemand hat immer alles im Griff!). Der soziale Druck,
»alles im Griff haben zu mussen, bewirkt, wenn man bei
sich das Gegenteil beobachtet, naturlich ein Schamgefuhl.
Die Scham wirkt als sicherer Verstarker des Lampenfiebers.
Schon deshalb ist es unerlasslich, dass man zumindest sich
selbst gegenuber ganz ,scham-los”“, geradezu un-
~wverschamt“ den Zustand des Lampenfiebers eingesteht.
Denn nur bei klar definierter psychischer Ausgangslage
kann eine wie immer geartete Therapie Uberhaupt greifen.

Den Grad der ,Sensibilitat® eines Menschen oder gar
seines Konnens in ein Verhaltnis zum Lampenfieber zu
setzen, durfte keine brauchbare Erkenntnis fur den
Einzelnen erbringen, zumal schon die Definition des Begriffs
.Sensibilitat” Schwierigkeiten macht. Sicher ist nur, dass
extrem unsensible Menschen meist nicht viel Lampenfieber
haben. Der Umkehrschluss aber ist nicht zulassig, weil auch
sehr sensible Menschen aus den verschiedensten situativen
und biographischen Grianden zu mehr oder auch zu weniger
Lampenfieber neigen konnen. (Einem Boxer wurde mancher
Klnstler nicht allzu viel Sensibilitat zutrauen und doch kann
ein Boxer vor einem Kampf ein extrem starkes Lampenfieber
haben.)

Auch die diversen Therapien und Psychotechniken
unterliegen dieser grundsatzlichen interindividuellen
Unscharfe. Hier soll deshalb nicht eine statistisch
verwendbare psychologische ,Medikation” versucht werden,
sondern auf die verschiedenen intrapersonellen Faktoren
eingegangen werden, die bei der Umwandlung der
AuffUhrungsangst in eine positiv-aggressive Befindlichkeit
eine Rolle spielen konnen.

Wichtig bei der Meisterung der Folgen meines
personlichen Lampenfiebers ist die Antwort auf die Frage,
auf welchen instrumentalen oder kunstlerischen Parametern
ich denn eigentlich erfahrungsgemall durch das
Lampenfieber Schaden nehmen konnte. Man kann



